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época de festas é um perfodo em que :.ﬁ

muitas familias preparam banque- "2 FI

tes para receber pessoas préximas. &

Neles, estdo incluidas frutas, seja ¢ F
em cestas préprias para decorar a mesa, seja ﬁ"
nas receitas tipicas. Porém, mais que parte da &
decoracdo ou dos preparos, essas frutas tipi- it
cas de dezembro tém uma série de nutrientes
e tfendem a ser mais acessiveis.

“Se as pessoas comprarem frutas da estagdo,
vGo adquiri-las mais baratas, mais doces e com
menos agrotéxico, por jd ser natural daquela
época. Investir nelas é sempre uma vantagem
para todos”, afirma a nutricionista Carla Rios.
Ela recomenda que o consumo de frutas ocor-

h". ra a qualquer momento do dia, pois, de modo
' geral, so meios de hidratacdo e possuem poder

}| ’,’ anti-inflamatério e antioxidante.
Carla destaca que, durante as festas de fim
" de ano, as mais consumidas sGo ameixa nacio-
nal, maca, manga, lichia, péssego, uva fresca,
i J uva-passa, damasco, figo, cereja, framboesa,
- melancia e romd. Algumas pessoas costumam
- comprar e consumir por supersticoes e sim-
patias, a exemplo da roméa, que representa
prosperidode. Diz a lenda que quem a inge- k-
rir na hora do wrodo e guordar suas semen-




